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《看图猜成语》：
1、古往今来；
2、后羿射日；
3、金屋藏娇；
4、力挽狂澜；
5、山穷水尽；
6、四海为家。
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本院特邀青大附院郭教授三位
一体治疗各种疼痛，每天限额10名。

专治颈、腰、腿、风湿、类风湿及各种疼痛会诊治疗

鲁中医广【2021】第0930-014-3702号乘车路线：227路、322路、604路、218路福苑小区站下
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名医在线

本期《名医在线》特
邀青岛山大医学科技研
究院院长李勇为您讲解

“秋冬季节如何防治颈
肩腰腿疼痛”。

秋冬来临，颈肩腰腿痛如何防治
颈肩腰腿痛中医称之为

风湿骨病，与季节、时令、天气
有着密切关系。其特征是喜
暖怕凉，阴冷、潮湿气候症状
会加重，大多数老病友都是

“天气预报者”，这就是中医所
谓的天人合一的结果。就是
说，人的身体健康状况与自然
界的气候变化有着密切联系。

问：为什么阴冷潮湿的天
气颈肩腰腿痛症状会加重？

李勇：颈肩腰腿痛的主
要病种有颈椎病、腰椎病、膝
关节炎等，其临床症状以疼痛
和麻木为主。阴冷潮湿的天
气症状会加重，原因在于风湿
骨病其根源属阴，阴上加阴，症
状和病情自然就加重。这也是
中医的基础理论之一——阴
阳学说所要表达的内涵。

问：为什么许多患者不
间断治疗骨病还不能痊愈？

李勇：颈肩腰腿痛是中
老年常见病、多发病，这与患
者采取的治疗方法有关。针
灸理疗、外贴膏药、熏蒸热
敷、中药内服等，都是临床常
规的治疗手段。比如颈椎
病、腰椎病其根源在于椎间
盘突出和椎管狭窄、椎体滑
脱等因素导致的脊椎神经根
压迫，神经根受压迫是疼痛
和麻木的根源。再比如重度
膝关节炎，其主要根源是半
月板磨损、关节间隙狭窄以
及骨质增生导致的关节神经
压迫，这是疼痛和活动不利
的根源。常规治疗只是暂时
缓解症状。

问：久治不愈的患者还

能采取什么方法？
李勇：久治不愈反复发

作的颈肩腰腿痛对老年人的
生活质量有很大的影响，尤
其一些老人同时伴有心脏
病、糖尿病、高血压等并发
症，也不宜采取开刀手术治
疗。建议可尝试青岛山大医
学研究院获得国家专利的

“软激光经络光子针技术”，
临床优势是可以避免开刀及
关节置换，运用专利仪器，通
过一根极细的激光针进行软
激光导入直达病灶；其次是
适应症广泛，可应对颈椎病、
腰椎病和关节疾病，并且随
治随走不影响日常生活。最
后提醒广大老年朋友秋冬季
节加强防寒保暖，雨雪天气
防滑防摔。

由于秋季的凉风很
容易侵犯人的肺部，对于
肺部较弱的人来说，秋季
护肺暖肺是安度“多事之
秋”的必经之路。

中医认为，“秋气通
于肺”，秋季干燥的天气
最容易伤害到肺，特别是
老人身心负担重，再加上
有些老人吸烟，参加应
酬，对肺的伤害尤其值得
重视。

由于护肺的需要，秋
季的饮食应以滋阴润肺
为宜，如梨、藕、百合、白
萝卜、银耳等，对于预防
咳嗽、哮喘等疾病都有积
极的作用。同时，还应注
意少吃寒凉食物，适当保

暖、避风寒，以免造成肺
部损伤。

除饮食之外，适当运
动也是养肺护肺的重要
途径。“正气内存，邪不可
干”，适当的运动锻炼可
提高人体自身免疫力，抵
御疾病侵袭，尤其是有氧
运动，能加强人体呼吸和
血液轮回功能，使人的肺
活 量 及 心 脏 膨 胀 力 增
大。但是，秋季运动要科
学，要特别注意适量不过
量，早晚预防受凉，宜选
择运动量较小或适中的
运动方式，如散步、慢跑、
游泳等。在空气质量不
好的时候，应减少户外活
动与运动。

给大家推荐两个简
单的增进肺部功能的小
窍门。一是屏气法。找
一个安静的场所闭目养
神，用鼻子深深地吸一口
气屏住，随后缓缓用口吐
出，间隔几分钟后，再重
复这一动作，五六次之后
即可。这是中医调气的
方法，能使人体内的浊气
排出，调节呼吸，改善人
体的身体功能，特别是对
患有慢性支气管炎的患
者效果尤佳。

另 一 个 是 扩 胸 法 。
两拳紧握，两条胳膊同时
向后、向外伸开，连续扩
胸15次左右为一个过程，
每天重复三四次，这样既
能锻炼胸壁肌肉，又能增
进心肺功能，远离秋季常
见的伤风感冒等。

陈红涛

天凉养护肺 学会这几招

时下，因受寒而腹痛的
大有人在。腹痛一般分为全
腹剧烈疼痛和隐痛。全腹剧
烈疼痛称为急腹症，表现为
全腹剧痛、肌肉紧张等，严重
时患者甚至会休克。而隐痛
一般病情较缓，在排除严重疾
病后可应用中药方治疗。特
别是腹部受寒而引起的隐
痛，家庭简易方法治疗效果
好，值得一试。

肉桂或干姜煎水喝
处方及用法：准备肉桂

或干姜10～15克，水煎服。
用方经验：肉桂或干姜

均为温中散寒的止痛药，对
于胃肠道疾病引起的疼痛具
有明显的止痛效果。

开水冲服干姜粉
处方及用法：将 3 克干

姜研为细末，以开水调服。
用方经验：干姜味辛、性

热，可温脾胃，散寒气，具有
温中止痛的功效。腹痛绵绵
不止、大便不成形者用本方
可获良效。

姜汁冲服吴茱萸
处方及用法：将3～6克吴

茱萸研成末，开水送服，或将
9克吴茱萸研成末，姜汁冲服。

用方经验：吴茱萸有微
毒，入肝、脾、胃、肾经，可温中
止痛、理气、去湿，治呕逆吞
酸、厥阴头痛、脏寒吐泻、脘腹
胀痛等疾病。吴茱萸性偏燥
烈，能开郁结、降浊阴，为散
寒止痛常用药。对于受凉引
起的腹部疼痛有明显疗效。

热饮陈皮姜枣汤
处方及用法：将 10 克陈

皮、50克生姜剁成碎末，准备
大枣数颗。将陈皮、生姜、大枣
加500毫升水，煮沸后改文火，
煎3～5分钟，趁热饮。如嫌此
汤苦辣，可以加点红糖调味。

用方经验：陈皮可理气
降逆，姜可暖胃驱寒，大枣可
补脾益胃。本方适用于秋冬
季老年人及胃肠功能不好的
人遇寒凉出现的脘腹胀满、
隐痛不适等症状。本方无毒
副作用，但阴虚火旺者不可
多饮。 郭旭光

受寒引起腹痛
可用简易疗法

运动容易导致出汗，
大量出汗容易导致脱水，
有可能使有效血容量出
现不足，出现胸闷、乏力、
头晕等不适；出汗也会导
致机体电解质紊乱，尤其
是低钾，心脏病患者可能
出现心律失常，甚至猝
死。而剧烈运动亦会使
血压升高，增加心脑血管
的突发、加重风险。

心血管病人从事运

动时也应注重养心，量力
而行，不能过度运动，宜
做一些“无汗运动”。无
汗运动即轻运动、低能耗
运动，也称为适度运动、
适度锻炼或轻体育。一
项研究表明，长期参加无
汗运动的人，比不参加任
何运动或偶尔进行剧烈
运动的人，死亡率可降低
75%。心脑血管疾病、糖
尿病、阿尔茨海默病的发

病率可减少35%左右。
运动医学专家认为，

无汗运动使免疫系统中
的天然杀伤（NK）细胞、
淋巴细胞、巨噬细胞活性
明显增强，从而起到抵抗
病毒、细菌感染和抑制体
内基因突变的作用。在
有限的时间和空间内进
行一些简单、容易掌握的
肢体动作，运动强度较
轻，基本上不会出汗。另
外研究表明，无汗运动还
能帮助降低血压，减少骨
折和患乳腺癌、结肠癌的
危险。 陈兴华

“无汗运动”帮助降血压

睡眠不良提示可能存在心
理或生理问题，是人体健康不
可忽视的警示信号。

“早醒”症状比较特殊，不
但是失眠障碍的常见表现形式
之一，而且也是判断抑郁症的
重要指标之一。专家表示，很
多人把失眠理解为睡不着觉，
其实早醒、夜间频繁醒来都是
失眠的表现形式。

在睡眠医学中，早醒是指
比平时提前醒来半小时以上，
醒后不能再入睡。如果半夜 2
点起床上厕所，然后再回来很
快继续睡，就不叫早醒。早醒
可能由多种外在因素造成，如
饮酒，睡眠环境的改变，季节、
气候的变化，遇到压力性事件，
身体疾病影响等。

那么，什么样的早醒应警
惕与抑郁症有关呢？首先看早
醒时间。醒来的时间比以前正
常的起床时间提前了至少 2 个
小时，又排除上述外在影响因
素。其次看白天的情绪状态。
出现情绪低沉、悲观沮丧、对什
么事都感受不到乐趣，甚至有轻
生的念头。再次是看对日常功
能的影响。出现疲惫不堪，注意
力不集中，学习、办事效率下降，
不愿意跟别人交往交流，甚至整
日卧床不起等。如有上述情况
并持续 2 周以上，应高度警惕
抑郁症的发生，要尽快就医，寻
求专业医生帮助。 闫妍

长期早醒可能
是抑郁症的信号

健康提醒健康提醒

聊健康，
话养生。欢迎
加入老年生
活报微信群，
养生知识学
起来！
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